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皮肤出现问题，痒在表皮，根在内毒。因而，要想
有效解决烦人的皮肤问题，消除狂痒不止带来的痛
苦，就必须遵循“循经拔毒·脱毒内出”的原则，从清
血毒、排血毒着手，循着人体双脉即血脉和经脉，把
分散潜藏于体内深层的风寒暑湿燥火虫七类毒素一
网打尽，由内向外全部脱出，让皮肤不再忍受狂痒不
止的煎熬。齐草堂皮肤研究所建议患者内外兼治，预
防加调理解决皮肤问题。

皮肤过敏的预防

首先，参加户外活动的时候，如果对阳光比较敏
感，需要涂抹防晒霜。空气中有灰尘的时候，一定要
注意佩戴口罩；同时，应减少外出时间，减少皮肤直
接裸露在空气中的时间。

其次，虽说冬末春初皮肤容易干燥，但是还有部
分人汗腺比较发达，在运动过后或者室温太高的情
况下，容易大量出汗，所以要注意保持皮肤的清洁，
适当增减衣物。还要注意在身体出汗、毛孔张开的情
况下，不要立即脱衣和吹冷风。气温较低时，低气温
和凉风容易刺激皮肤，让毛孔紧闭、血管紧缩，出现

“风疙瘩”。同时，洗澡不可过勤，以免破坏皮肤表层
的保护膜。皮肤缺乏油脂会越来越干，容易过敏。

最后，饮食上要注意清淡，多食用果蔬，避免食
用已经知道的容易引起过敏的食物，刺激性食物也
要少吃。

皮肤过敏的调养与护理

齐草堂皮肤病研究所多年以来在多种皮肤问
题的调理方面取得突破性的成果，在清藓、止痒、
皮肤过敏纯中药制剂方面获得多项国家认证，其
产品绝不含激素，特色调理在全国各地都有着较
高的知名度。

这里提醒患者，内服产品一定要注意按时服
用，而且饮食不要太过油腻，以免影响效果。外用
产品要在清洁皮肤后再涂抹。用产品期间如果出
现不适要及时沟通。在调理的过程中，随着皮肤症
状的减轻，可以多次调整产品搭配量。千万不要私
自滥用止痒产品，以免造成更严重的红肿与不适。
在护理方面，皮肤瘙痒时不要过度抓挠，可以做一
些其他的事情去分散注意力。每天用干净的纯棉
毛巾清洁面部或不适部位，保证其干净整洁。

齐草堂药浴开创了“草本浴包+矿物质能量
粉”治疗皮肤病的先河，通过疏通经络打通全身血
脉和微循环，通过发汗排除体内毒素，协调脏腑、
活化细胞、增强免疫力。 全媒体记者 李红岩

内外兼治 预防加调理

齐草堂皮肤病研究所
有效解决皮肤问题

便宜的耳机会漏电伤耳朵？

首先这里要区分一下，耳机的价格
便宜可能是商家的促销行为，当然也有
可能是店铺销售质量不达标的耳机。那
作为消费者我们要怎么区分呢？其实非
常简单，只要看寄来的耳机包装盒上或
者是包装盒内是不是有“质量检验合格
证”就可以了。

根据我们国家 2000 年 7 月发布的
《中华人民共和国产品质量法》第二十七
条，所有的产品或者其包装上，都应该有
产品质量检验合格证明。

无论网 店 销 售 的 耳 机 有 多 么 便
宜，也是必须要有产品质量检验合格
证的。如果没有合格证，那这样的商
品很可能不是正规厂家生产的。如果
真的买到，也建议不要使用，以免出
现 漏 电 情 况 。假 如 买 到 了 这 样 的 产
品，消费者可以直接拨打 12315 或者
在 12315 的官网维权。只要买到的耳
机有产品质量检验合格证，通常情况
下是可以放心使用的。当然了，对于 9
块 9 包邮的耳机，音质方面大家就不要
有太高的期望啦。

不过有些人可能会发现，即便是质
量合格的耳机，在使用过程中也可能会
有微弱的“电耳朵”感。这种“电耳朵”可
能并不是因为耳机漏电，而是耳机在跟
衣服、头发摩擦之后产生的静电。

比如在苹果官网上也有专门对耳
机静电的提醒，对于这种轻微的“电耳
朵”现象，不用太过担心，而且一般在
耳机上加一个海绵套就可以解决一部
分静电问题。而相比于耳机静电，听音
乐的时候，耳机音量过大更有可能会
损伤听力。这样的损伤往往比较隐蔽，
且不可逆。

音量与听力损伤是怎么回事？

要了解过大的音量是怎么样损伤耳
朵的，我们要先了解一下耳朵的结构。声
波在传递到我们的耳朵内部后，耳蜗里
一种叫做“毛细胞”的结构能够感受到这
些振动，并且能够把这些振动转化成神
经信号传递给大脑，大脑经过处理，我们
就听见了声音。

但这些毛细胞比较脆弱，如果振动太
强，毛细胞可能会受损。而假如响声特别
大，或者长时间暴露在吵闹的噪声中，毛
细胞可能会永久受损、死亡。毛细胞还有
一个特点，它们死亡之后是不可以再生
的。也就是说，毛细胞死亡造成的听力损
伤是不可逆的。

而相比之下，负责感受高频声音的毛
细胞更容易受损伤，所以人们一般会首先
失去对高频率声音的听力。比如微波炉、电
磁炉工作时产生的非常尖锐的“滋滋”声，
或者老式晶体管电视机、显示器开机时候
发出的“滋啦”声。

但这些声音对日常生活几乎是没有什
么影响的，所以在听力损伤的初期，人们往
往很难察觉到，也就更难意识到自己的用
耳习惯不健康了。

多大的声音会伤耳朵？

那究竟多大的声音会损伤听力呢？这
要综合考虑音量以及暴露在这个音量下的
时间。世界卫生组织给了一个不同音量下
的安全听力时间。比如，我们平时正常对话
的音量大概是60分贝。只要不超过这个音
量，每周的安全听力时间是无限的，也就是
不会损伤我们的听力。

在坐公交地铁的时候，车内的噪声
大约在 85 分贝，每周的暴露时间小于
12.5 小时，平均到每天，大概是每天 1 小
时40分钟。

但要注意，在上了地铁或者公交车之
后，你可能会不自觉地开大音量。这是因为
如果想让自己更清晰地听清耳机里的声
音，耳机里的声音要比背景噪音的音量更
高才行。

具体调高多少因人而异。我们可以参
考 2016 年发表在《实验医学与生物学进

展》上的一项研究，当人说话声的音量比背
景噪音高出6分贝以上的时候，人们才能
更清晰地理解语义。所以假如想在背景噪
声是85分贝的公交车上跟别人语音聊天，
或者是想要听清楚音乐里的细节，我们很
容易就把音量调高到90分贝，甚至是95分
贝以上。

如何保护好我们的耳朵？

那根据前面所说的，想要保护听力其
实非常简单，只要在听音乐或者打电话的
时候，注意控制耳机的音量就可以了。

但问题来了，我们要怎么知道自己听
音乐的音量是多少？其实，在很多手机里都
会自带听力保护的功能。当音量调节过大
的时候，会自动弹出提示。

如果手机中没有这样的功能，也可以
参考世界卫生组织的“60-60-60原则”，即

“音量不要超过最大音量的60%，单次使用
耳机时长不要超过60分钟，周围的音量最
好不要超过60分贝”。

如果想在通勤时候享受属于自己的音
乐时间，也可以考虑使用主动降噪耳机。大
部分耳塞式耳机和入耳式耳机都属于被动
降噪耳机，也就是通过耳机塞在耳朵里这
个方式阻隔外界噪声，但这样的阻隔效果
是比较有限的。

而主动降噪是耳机主动发出跟声波相
反方向的声波，降低周围环境噪声，这种耳
机的降噪效果往往比较好，能够让你用更
低的音量听清音乐。当然了，主动降噪耳机
的缺点也很明显，就是偏贵，而且在使用主
动降噪耳机的时候一定要分场合，在路上
行走或者是骑车的时候，尽量不要使用主
动降噪耳机，否则可能会听不清周围汽车
的喇叭声，进而发生危险。 据光明网

几块钱包邮的耳机会伤听力吗？
一个国际团队联合在儿童中开展了迄今最大的

维生素D补充剂随机对照试验。研究结果显示，维
生素D补充剂并不能增加维生素D缺乏症儿童的
骨骼强度或预防骨折。这一最新发现挑战了人们此
前普遍认为的维生素D有助骨骼健康的看法。

大约 1/3 的儿童 18 岁前至少会骨折一次，这
是一个重大的全球健康问题，儿童骨折可能导致
终身残疾和生活质量低下。近年来，人们对维生素
D 在促进骨矿化中的作用、维生素 D 补充剂提高
骨强度的潜力越来越感兴趣，但旨在测试维生素
D 补充剂能否预防儿童骨折的临床试验此前尚未
开展。

来自玛丽女王大学、哈佛大学以及蒙古国的科
学家合作开展了一项临床试验，以确定补充维生素
D是否会降低学童骨折风险或增加骨骼强度。

在3年时间内，居住在蒙古国的8851名6~13岁
的学童每周口服一定剂量的维生素D补充剂。95.5%
的参与者实验之初存在维生素D缺乏症。研究结果显
示，补充剂在将这些儿童的维生素D水平提高到正常
范围方面非常有效。但对1438名参与者使用定量超
声测量后，研究团队发现，维生素D补充剂对儿童
的骨折风险或骨强度没有影响。 据科技日报

维D补充剂
不能预防儿童骨折

一、健脾消食瘦肉汤
【材料】陈皮10克、炒麦芽15克、鸡

内金 10 克，炒山楂 10 克、瘦肉 50 克、生
姜2片，红枣1个。

【做法】将陈皮、炒麦芽、鸡内金、炒
山楂洗净备用；瘦肉洗净，过开水灼掉
血水，捞出切成块状；将陈皮、炒麦芽、
鸡内金、炒山楂、生姜、红枣（去核）、瘦
肉一同入锅，放入清水 2000 毫升，大火
烧开，小火煮 30 分钟；出锅前加入少量
盐调味即可。

【功效】健脾开胃、化食消积。
【适用人群】脾虚积滞，饮食不规律

导致的纳差、口气重、口臭、腹痛、腹胀、
嗳气酸臭、便秘、乏力、精神差、舌苔白厚
腻等人群。

发热、腹泻者忌服。
二、解酒护肝茶
【材料】葛花10克、葛根10克、枳椇

子10克、覆盆子10克、菊花5克。
【做法】将材料洗净，加水 1000 毫

升，大火烧开，文火煎煮15分钟，去渣，
当茶饮用。

【功效】祛湿清热、行气醒脾解酒。
【适应人群】适用于饮酒过度导致的头

痛头晕、口燥咽干、嗳气吞酸、纳呆食少、恶
心呕吐、小便短涩、苔腻脉滑等症。

三、熬夜保健茶
【材料】西洋参片5克、黄精5克、麦冬

5克、绿茶少许。
【做法】将上述材料加水1000毫升，大

火烧开后，改为小火煎煮半小时即可，当茶
饮用，每日1次。

【功效】益气、滋阴、补肾、理气。
【适应人群】适用于熬夜后出现乏力、

精神差、口干、咽干、腹胀、纳差者服用。
四、祛湿减肥茶
【材料】荷叶20克，玉米须30克，陈皮、

决明子、炒山楂各10克。
【做法】上述材料加水1500毫升，煎煮

10分钟代茶饮，每日1次。
【功效】理气祛湿、减肥瘦身。
【适应人群】适用于饮食不知节制，肥

甘厚味较多，活动减少引起的肥胖、倦怠乏
力、纳差、腹胀、便秘、呃逆、嗳气、舌苔白厚
腻等症者。

五、安神助眠汤

【材料】猪心一个，酸枣仁20克，茯神20
克，百合10克，大枣25克，味精、食盐适量。

【做法】猪心剖开、洗净、切片，大枣洗
净去核，酸枣仁洗净打碎。上述材料一同
入砂锅，加 2000 毫升水，大火烧沸，小火
慢炖1小时，至枣、猪心熟烂，加入少许食
盐即成。

【功效】补心、安神、助眠。
【适应人群】适用于熬夜、晚睡等引起

的失眠、早醒、易醒、多梦、神虚乏力、心烦
易怒、心悸胸闷、记忆衰退、面色不华等。

据广州日报（本版配图来自网络）

春三月养生 试试这些汤方
●营养识堂

春三月如何养生才能事半功倍？专家指出，春天为阳

气生发、推陈出新的季节，人体应顺应四时，活动气血，生

发阳气。人们应畅怀情志，调整作息，保证充足休息，除去

工作的疲乏。这里推荐几款食疗汤方。

在很多购物软件上，一搜“耳机”，你可能会

搜出价格千差万别的耳机，有几百几千元的，也

有9块9包邮的。那几块钱包邮的耳机真的能用

吗？用这样的耳机会不会漏电？到底伤不伤耳朵

呢？下面我们就来说一说耳机和听力的关系。

广告


